調　理　実　習　献　立　　於　蘇南高等学校
長野県木曽保健福祉事務所・長野県食生活改善推進協議会木曽支部

け ん ち ん 汁
【作り方】
1 ごぼうは“ささがき”にし、水にさらす。

2 大根はいちょう切り、にんじんは半月切り、さといもは厚めのいちょう切りにする。

3 豆腐を野菜の大きさに合わせ切る。（豆腐は、2回に分けて加えるので分けておく。先に加える豆腐は切らず、後から加える豆腐は切り、ザルにあけ、水きりをしておく。）
4 油揚げは細切り、長ねぎは薄切りにする。

5 鍋に油を入れて熱し、豆腐（半分量、切っていない豆腐）を炒める。次いで、大根、にんじん、さといも、ごぼうを加え炒める。（ここで入れた豆腐はくずしてしまってよい。）

6 だし汁を加え、油揚げを入れ、材料がやわらくなるまで、アクをとりながら煮る。

7 調味料を加え、残りの豆腐、長ねぎを入れ、煮立たせる。

栄養成分表示（1人分）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：124kcal　炭水化物：43.7g　ﾀﾝﾊﾟｸ質：4.8g　脂質：6.3g　ﾅﾄﾘｳﾑ：448mg（塩分：1.7g）

じ ゃ が い も の こ ろ 煮

【作り方】
1 じゃがいもはよく洗い、皮をむかずに２つに切る。（大きなじゃがいもを使う場合は、3cm程度の大きさに切る。）

2 鍋に調味料とじゃがいもを入れ、フタをする。

3 最初は強火で５分程煮て、それ以降は中火で焦さないように鍋をゆすりながら煮詰める。

※煮ているうちに、水分が出てきます。焦がさないよう鍋をゆすりながら煮詰めていきます。

栄養成分表示（1人分）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：117kcal　炭水化物：25.7g　ﾀﾝﾊﾟｸ質：2.4g　脂質：0.3g　ﾅﾄﾘｳﾑ：483mg（塩分：1.2g）

ぜ ん ま い の 白 あ え
【作り方】
1 ぜんまいをさっとゆで、適当な長さに切る。よく水気を切り、しょうゆ、砂糖、みりんを加え、煮詰めて下味をつける。
2 えごまを炒り、すり鉢で皮を吹き飛ばし、なめらかになるようによくする。

3 さっと豆腐をゆで、ザルにあけ水切りをし、冷ましておく。

4 ③の豆腐は布巾を使い、水気をしぼり、②のすり鉢に加え、塩と砂糖を加え、すり合わせる。

5 ①のぜんまいを④の和え衣に加え、よく混ぜる。

※えごまは、炒り過ぎないように。「えごま炒りは
３つぶハゼればよい」と言われました。

栄養成分表示（1人分）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：52kcal　炭水化物：5.4g　ﾀﾝﾊﾟｸ質：1.9g　脂質：2.0g　ﾅﾄﾘｳﾑ：236mg（塩分：0.6g）

【材料４人分】


大根……………………100g


にんじん………………100g


さといも………………100g


ごぼう…………………100g


豆腐……………………120g


油揚げ………………… 35g


長ねぎ…………………適宜


だし汁(煮干だし) ……………800ml


油……………………大さじ１


うすくちしょうゆ…大さじ２


塩……………………小さじ1/2


酒……………………大さじ２








　年取りやお正月に作ります。材料は鶏肉、こんにゃくなどを加える場合もあり、家庭によって入れるものが異なることがあります。


　お正月には大鍋に作りおきし、正月中、暖め直して食べていました。


　田立では、１１月１８日のお寺の法要の際に必ず添えます。


　大勢で食べることができ、作りおきもできるため、南木曽町付近だけでなく、他の地域でも、汁物を行事食として作る地域は多いようです。


　けんちん汁などの具が多い汁物は、たくさんの野菜を食べることができ、簡単に作れ、食事のバランスがとりやすく、応用がきく料理です。例えば、この汁に豚肉を入れみそ仕立てにすれば、豚汁になります。





【材料４人分】


じゃがいも(小)…………16個


（1個20～30g程度のもの）


※小さいじゃがいもがない場合は、�メークイン　４００gでよい


砂糖………………………80g


こいくちしょうゆ


……………大さじ2と1/2


酒……………大さじ2と1/2


みりん………大さじ1と2/3


七味とうがらし…………適宜





　本来は、南木曽町の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps11 \o\ad(\s\up 10(あららぎ),蘭)�地域でとれる、在来種の小いもを使います。身が固く、煮崩れしないという特徴を持っています。大鍋でたくさん作ります。





【材料４人分】


ぜんまい（水煮）………… 120g


うすくちしょうゆ …… 大さじ1/2


砂糖……………………… 小さじ1


みりん…………………  大さじ1/2





えごま………………… 15g


木綿豆腐……………… 35g


塩……………………  小さじ1/6


砂糖……………  小さじ1











　木曽では野や山の風味をいろいろ工夫し、食生活に取り入れてきました。春はふきのとう、ぜんまい、わらび、秋にはきのこと、季節の味を塩漬けにしたり、乾燥したりして、保存し、冬に備えてきました。あくの抜き方、保存方法、もどし方、調理の仕方など昔から今日まで伝えられてきたものです。


このぜんまいの白あえは、干しぜんまいをもどして使います。ぜんまいをもどすには、大変手間がかかります。


多めに作りおきし、場所によっては、小正月に出すところがあります。また、干しずいきを加えることもあります。








